Mantenete en
movimiento: Ejercitate con
10.000 pasos (8 km) al dia,
O con una caminata de 60
a 90 minutos para perder
PESO.

Vegetales

Preferi: Consumir los 5 colores (verde,
narania-amarilo, rojo, planco y azul-
violeta) variando el tipo, color y gusto.
Por gemplo, acelga, brocoli, zanahoria,
calabaza, tomate, morron colorado,
coliflor, cepola, repollo morado vy
remolacha. Limita: Papas fritas,
vegetales relbozados o fritos y DUNUEIDS
de vegetales.
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Frutas Proteinas Cereales Integrales
Preferi: Frutas frescas de colores Preferi: Todos los tipos de legumbres  Preferi: Cereales integrales como
varnados. Inclui los & colores tambien (\variadas clases de porotos, anvejas cepada, arroz integral, burgol, avena,
ConN las frutas. For eemplo melon, secas, lentgas, garbanzos), frutos MO, amaranto, quinoca, tgo y maiz.
KIwWi, damasco, mango, pera, durazno, Secos (@mendras, nueces pecan, Limita: Cereales refinados v derivados
naranja, LOMelo, anana, crruela, frutllas, castanas), semillas, v sustitutos de la COMO: pastas y aroz blanco, galetitas
arandanos y vas. Limita: Jugos de came (de soja y/o cereales) v huevos. coNn harina blanca, copos de cereales
fruta con agregado de azdcar, tartas vy Limita: Comidas con alto contenido de  azucarados vy productos de pasteleria.
tortas de frutas con azdcar agregada, grasas de origen animal, comidas muy
postres de fruta. saladas, v frituras.

Hidratate: Prioriza la
ingesta de agua (5 a 8
vasos diarios) en lugar de
gaseosas, alcohol, o jugos
envasados.

descremados, quesos frescos,
Productos vegetales como bepidas
vegetales fortificadas, yogurt de soja y
tofu (queso de soja) fortificado u otros,
Limita: Derivados de la leche entera
COMO: gUESOoS duros, manteca, crema
v helados.

©2013 GC Nutrition Council. Adapted from USDA Dietary Guidelines for Americans 2010 and www.MyPlate.gov. For more information and to order copies, visit: www.healthministries.com/vegplate
(2017) Traducido y adaptado al espanol por docentes de la Licenciatura en Nutricién de la Universidad Adventista del Plata - www.uap.edu.ar



Guia Alimentaria de Mi Plato Vegetariano

Adultos mayores

y Mujeres

Grupos de

alimentos

Elegi
cereales
Integrales

Varia los
vegetales

Dale
importancia
a las frutas

Disfruta
Lacteos o
equivalentes

Proteinas
para
fortalecerte

Porciones

Controla los [t

postres

Porciones:

Porciones:

Porciones:

Porciones:

Porciones:

Adolescentes
varonesy
hombres activos

Nifos,
adolescentes y
mujeres activas
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5 Porciones: 6 Porciones: 8

4 Porciones: 5 Porciones: 6

3 Porciones: 4 Porciones: 4

3 Porciones: 3 Porciones: 4

3 Porciones: Porciones: 6
5o

: 5 Porciones: 6 Porciones: 7

consumo de azucar refinada y

postres con grasa altamente saturada a
peguenas porciones ocasionales.

Porciones y medidas caseras

g = gramos / ml = mililitros / tz = taza

2 rebanadas de pan franceés,

1 (40g) rebanadas de pan lactal integral, 3 tz
(40g) de cereal sin azucar, ¥4 (40g) tz de granola,
2 (1009) tz cereal cocido, 4 (30g) galletitas
saladas, 1 (30g) pan arabe, 2 (50q) tortillas,

1/3 1z de pasta o arroz

1 tz (409) de ensalada cruda de vegetales de
hoja, Y2 tz (60g) de vegetales crudos trozados,
2 1z (90Qg) de vegetales cocidos, 2 tz de jugo

vegetal.

Sin limite: albahaca, cilantro, eneldo, jengibre,
orégano, perejil, romero, curcuma, etc.

1 fruta mediana entera (230g o 1tz),1 tz (100g)
de frutas cortadas o congelada sin azucar,
2tz (150g) jugo de fruta sin azucar, ¥ tz (509)

de frutas deshidratadas

1 tz (250ml) de leche descremada

Prot. (g)
7,5

1 tz (250ml) de leche de soja fortificada 7

1 tz (300ml) de yogur descremado

2 1z (100g) de ricota
Y4 1z (55Q) tofu fortificado

(1009) de porotos cocidos

2 1z (100g) de lentejas cocidas
2 1z (1109) tofu fortificado

1 (60g) huevos

Y4 1z (40Q) de semillas enteras
Ya 1z (35g) frutos secos

2 cdas (30g) de manteca de mani

Va4 1z (45Q) de palta

11
12

Grasas (g)
5

2 cdas (20g) de semillas de lino enteras 8

1 cda (10g) de frutos secos molidos
1 12 cdita (10g) de manteca de mani

5
S

1 cdita (59) de aceite, mayonesa, aderezo 5

1 porcion de tarta de fruta
1 cda de fruta en conserva

2 tz de helado de crema y agua

429 de chocolate en barra.

Mejores alimentos

de cada grupo

Amaranto, cebada, arroz integral, trigo sarraceno, trigo
burgol, maiz, mijo, pan multisemillas, avena, quinoa,
centeno, trigo, arroz yamani y otros.

Verdes: acelga, esparrago, endivia, repollo, berro, escarola,
radicheta, achicoria, brocoli, rucula, akusai, hojas de
remolacha, lechuga romana, espinaca, hojas de nabo,
morron verde, kale (col rizada).

Naranjas: zanahoria, calabaza, batata, zapallo.

Rojos: remolacha, berenjena, rabanito, radicchio, repollo
colorado, tomate, morron rojo.

Blancos: coliflor, ajo, cebolla, papa, nabo.

Azules-Rojas-Violetas: arandanos, moras, cerezas, uvas,
ciruelas, frambuesas, granada, frutillas, sandia, manzana, guayaba.
Naranjas: damasco, melon, papaya, caqui.

Amarillos: banana, mango, durazno, pera, anana, nispero.
Verdes: melon rocio de miel, Kiwi.

Citricos: pomelo, kinoto, limén, lima, naranja, mandarina.
Deshidratados: datiles, higos, pasas, ciruelas pasas,

Productos lacteos: leche descremada, yogur, ricota, quesos
frescos.

Equivalentes a los lacteos, fortificados con vitaminas D

y B_,, y calcio: bebida de soja, yogur de soja, tofu, y otros
quesos vegetales.

Legumbres: porotos aduki, negros, blancos, rojos y de soja.
Habas y aluvias, arvejas secas, garbanzos y lentejas.
Sustitutos de la carne: cereales con legumbres (arroz con
lentejas), texturizado de soja, edamame, tofu.

Frutos secos (sin sal): almendras, avellanas, manies,
nueces, pistachos.

Semiillas: calabaza, girasol.

Frutos secos y semillas: castanas de caju, avellanas,
nueces, nueces pecan, nueces de para (nueces de Brasil),
castanas, semillas de lino, sésamo y chia.

Aceites: girasol, maiz, canola, oliva, aceites de soja y de
nuez.

Otros: palta, aceitunas, aderezos caseros.

Frutas: desecadas, frescas, en compota, al horno, con
granola.
Otros postres: bajos en grasas, azucar y calorias.

Nutrientes que
aportan cada

grupo

Carbohidratos, vitaminas
del complejo B (tiamina,
riboflavina, niacina,
folato), hierro, proteina,
fibra, y minerales trazas.

Carotenoides, vitamina C,
fibra, proteina, potasio,
folato, magnesio,
vitamina K, fitoquimicos.

Vitamina C,
carotenoides, fibra,
potasio, folato,
magnesio, flavonoides.

Proteina, calcio,

vitaminas A, B, B, D.

12’

Proteina, hierro,

zinc, vitaminas B, E,
niacina, carbohidratos
complejos, fibra, acido
linoleico y linolénico,
isoflavonas.

Vitamina E, acido
linoleico vy linolénico.

Grasa y azucar refinada
son calorias vacias, no
contienen nutrientes.



